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Erndhrungsgewohnheiten werden in der friihen Kindheit
gebildet. Eine fleischlose Ernahrung zu wéhlen kann lhrem
Kind - und Ihrer ganzen Familie - die Mbglichkeit geben,
eine Vielzahl wundervoller, néhrstoffreicher Nahrungs-
mittel kennen und lieben zu lernen.

Kinder, die mit Obst, Gemiise, Vollkorn und Hiilsenfriichten
aufwachsen, sind schlanker, gesiinder und leben sogar
ldnger, als ihre fleischessenden Freunde. Es ist viel
einfacher, eine nahrhafte Mahlzeit aus pflanzlichen
Nahrungsmitteln herzustellen, als aus tierischen
Produkten, welche geséttigte Fette, Cholesterin und andere
Substanzen enthalten, auf die heranwachsende Kinder
verzichten kénnen. Bezogen auf die essenziellen Nahrstoffe

sind i Nahr ittel die bevorzugte Quelle, weil
sie ausreichend Energie und Protein zur Verfiigung stellen
und i mit gesundk nden Néhrstoffen
wie RS itaminen, Minerali

und Phytochemikalien sind.
Vollstindige Nahrung fiir Kinder

Fleischlose Erndhrungsweisen stellen exzellente Nahrung in
jeder Phase der Kindheit, von der Geburt durch die
gesamte Jugend, zu Verfiigung. Natiirlich werden die
Bedurfnisse der Sauglingsernahrung fiir ihn oder sie am
Besten durch die Muttermilch abgedeckt. Es ist der
nattirlich Weg die Immunitét des Babys anzukurbeln und
sein psychisches Wohlergehen zu erhéhen.

Arzte empfehlen feste Nahrung ab der Mitte des ersten
Jahres einzufiihren. Die beste Nahrung zum Abstillen ist
weiche, pflanzliche Nahrung, wie z.B. gemahlene und
gekochte Getreideflocken, zerstampfte Friichte und weich
gekochtes Gemiise. Wenn man Kleinkindern und
Kindergartenkindern die Chance gibt, dann finden sie fiir
gewdhnlich Gefallen an der groRen Vielfalt von Friichten,
Gemdsesorten, Getreide und Hilsenfriichten - sogar mehr
noch, wenn man sie in deren Zubereitung einbezieht.

Schulkinder sind oft neugierig, woher ihr Essen kommt und
sind begeistert zu lernen wie man es kocht und Markte und
Gértnereien zu besuchen. Fleischlos aufgezogene
Jugendliche finden es oft einfacher ein gesundes Gewicht
beizubehalten, haben weniger Problem mit Akne, Allergien
und Magen-Darm-Problemen, als ihre Fleisch
essendenAltersgenossen.

Einige Studien deuten auf ein allmahlicheres Wachstum
von fleischlos aufwachsenden Kindern gegeniiber Kindern
mit Fleisch hin - mit anderen Worten, vegetarische Kinder
wachsen am Anfang ein bisschen langsamer aber sie holen
es spater wieder auf. Letztendlich sind Gewicht und GréRe
der fleischlosen Kinder vergleichbar mit dem Fleisch
essender Kinder. Interessanter Weise wachsen gestillte
Babys auch langsamer als Flaschenkinder. Irgend etwas am
verlangsamten Wachstum wiéhrend der friihen Jahre
scheint dazu gedacht zu sein, das Krankheitsrisiko im
spiteren Leben zu vermindern.

Auf der anderen Seite scheint eine Erndhrung, die reich an
tierischem Protein, das in Fleisch, Eiern und
Milchprodukten zu finden ist, das Alter der Pubertét herab-
zusetzen, wie eine Studie der Harvard School of Public
Health aus dem Jahr 2000 gezeigt hat. Diese fand heraus,
dass Madchen, die eine hohere Menge Tierprotein
i EiweiR, ihre
Menarche zwischen 3 bis 8 Jahren friiher bekamen. Die
Natur kénnte den menschlichen Kérper fir ein
langsameres Wachstum konzipiert haben, um die Pubertat
spiter zu erreichen und langer zu leben - langer als die
meisten Menschen die omnivor aufgewachsen sind.

ten, mit

In einer Studie aus Boston im Jahre 1980 haben Wissen-
schaftler den 1Q von vegetarischen Kindern gemessen.
Einige von ihnen folgten einer makrobiotischen Ernshrung,
einige waren 7 Tage-Adventisten (viele von ihnen folgen
einer rein pflanzlichen Erndhrung) und der Rest war aus
Familien, die sich einfach entschieden hatten, vegetarisch
zu leben. Beim Intelligenztest waren diese Kinder, mit
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einem Mittelwert 1Q von 116, erheblich tber dem
Durchschnitt. Nun hat deren Intelligenz vielleicht nichts mit
deren Erndhrung zu tun. Eher vielleicht, dass diese
vegetarischen Familien méglicherweise eine hohere
Bildung besaBen als die durchschnittliche Fleisch essenden
Familie. Und es ist méglicherweise vielmehr die Bildung der
Eltern, als ein Ernihrungseffekt, der sich in der Messung
der Intelligenz von deren Kinder widerspiegelte. Wie auch
immer, diese Studie sollte vegetarische Eltern beruhigen,
die sich fragen, ob tierische Produkte irgend etwas
wichtiges fiir die Entwicklung des Gehirns beinhalten. Ganz
eindeutig, das tut es nicht!

Vielleicht die wichtigste Uberlegung bei der Erzhrung von
Kindern ist die: L
werden in jungen Jahren etabliert. Kinder die sich mit dem
Geschmack von Chicken McNuggets, Steaks und Pommes
heute sind die i H: i !
und Diabetespatienten von morgen. Kinder die mit
Vollkorn, Gemiise, Obst und Hiilsenfriichten groRgezogen
werden, werden ein niedrigeres Risiko fir Herzkrankheiten,
Schlaganfallen, Diabetes, Krebs und viele auf Adipositas
begriindete Krankheiten haben, verglichen mit Alters-
genossen die mit einer durchschnittlich amerikanischen
Ernahrung aufgewachsen sind (gilt 1 : 1 fiir Deutschland).
Und deswegen werden sie tendenziell einige Jahre linge
leben.

Erndhry eiten

Niéhrstoffbedarf

Die komplexen Kohlenhydrate, die man in Vollkorn, Bohnen
und Gemiise findet, stellen die ideale Energie fir das
geschaftige Leben eines Kindes zur Verfugung. Den
Geschmack fiir Vollkornreis, Vollkornbrot und Pasta,
Haferflocken und Mais, sowie weniger bekannte
Getreidesorten, wie Gerste, Quinoa, Hirse und andere

wird den und Na| der
kindlichen Erndhrung erhohen. Zusétzliches ablenken der
Kinder von SiiRigkeiten, Zuckergetrianken, stark ver-
arbeiteten gebackenen Produkten und ibermiRig ge-
stiBten Cerealien wird ihnen helfen, nicht zu viel zu essen
und damit unerwiinschtes Gewicht zuzulegen.

NaturgemaR benétigen Kinder Protein, um zu wachsen
aber sie brauchen keine proteinreichen Lebensmittel
tierischer Herkunft. Viele Menschen wissen nicht, dass ein
abwechslungsreiches Menii aus Getreide, Bohnen, Gemiise
und Obst eine Vielzahl, an Proteinen liefert. Die ,Prote-
indefizite”, um die sich unsere Eltern in verarmten Landern
sorgten, waren das Resultat von Hunger oder einer sehr
stark ein-geschrinkten (einseitigen) Erndhrung. Ein
Proteindefizit ist extrem selten bei einer abwechs-
lungsreichen pflanzlichen Ernahrung.

Sehr junge Kinder brauchen vielleicht ein wenig mehr Fett,
als Erwachsene. Gesiindere Fettquellen schlieRen Soja-
produkte, Avocados und Nussbutter (Anmerkung
Ubersetzer: Nussmus) mit ein. Soja ,Hot-Dogs”, Erdnuss-
butter ( U : lieber da
100% FEr (Anmerkung
Ubersetzer: am Besten Aufstriche der Firma ,Tarpa“,
www.tarpa.de, weil 100 % Frucht, auch wenn bei
verschiedenen Sorten bis zu 10 % Honig enthalten sind),
saisonale Veggi-Burger und Avocadostiicke, im Salat zum
Beispiel, werden gut akzeptiert. Wie auch immer, der
Bedarf an Fett in der Erndhrung sollte nicht zu weit
getrieben werden. Amerikanische Kinder haben oft fettige
Streifen in ihren Arterien - der Beginn von Herzkrankheiten
- bevor sie ihre Schule beenden. Im Kontrast dazu wachsen
japanische Kinder traditionell mit einer viel fettairmeren
Ernahrung auf und haben spiter weniger Probleme mit
Diabetes, Herzerkrankungen, Adipositas und anderen
chronischen Erkrankungen.

und Mar

Eltern sollten sicherstellen, dass die Ernahrung ihrer Kinder
eine regelméRige Gabe von Vitamin B12 enthlt, welches
fiir ein gesundes Blut und die Nervenfunktionen gebraucht
wird. Defizite sind selten aber wenn sie passieren, kann es
ein bisschen schwierig werden, sie festzustellen. Vitamin
B12 ist in vielen handelstiblichen Cerealien, angereicherter
Soja- und Reismilch und Nahrhefe zu finden. Lesen Sie die
Inhaltsangaben und schauen Sie nach dem Wort
Cyanocobalamin oder B12. Kinder, die nicht diese an-
gereicherten Nahrungsmittel essen, sollten ein B12
Nahrungserganzungsmittel von 3 oder mehr Mikrogramm
(ug) pro Tag nehmen.

(Anmerkung Ubersetzer: Cyanocobalamin ist ein kiinstlich
hergestelltes Vitamin B12, es ist in der Herstellung
gunstiger und wird daher zur Anreicherung von
Lebensmitteln gern benutzt. Es deckt aber nicht sicher das
gesamte Spektrum des B12 Bedarfes ab. Besser sind
Hydr in oder Meth in. Informieren Sie
sich hier: Vitamin B12, auch zur Dosierung! Eine gute
Bezugsquelle finden Sie hier)

Gebrauchliche Vitaminpraparate fiir Kinder enthalten mehr
als genug B12.

(Anmerkung Ubersetzer:ich empfehle keine ,Vitamin-
préparate” fir Kinder, es sei denn, sie enthalten
ausschlieRlich Vitamin B12.)

Spirulina und Meeresalgen sind keine ausreichenden
Vitamin B12 Quellen!

Der Kérper benétigt auch Vitamin D. Kinder und Eltern sind
glicklich zu wissen, dass sie es beim einfachen Spielen in
der Sonne im Freien bekommen kénnen. Fiinfzehn bis
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zwanzig Minuten tagliches Sonnenlicht auf Hande und
Gesicht ist genug Sonneneinstrahlung fiir die Haut, um das
nétige Vitamin D zu produzieren. Kinder in Breitengraden
mit reduziertem Sonnenlicht brauchen vielleicht das
Vitamin D, was man in Vitamintabletten oder ange-
reicherter Getreidemilch findet.

(Anmerkung Ubersetzer: In der Regel reicht das
Sonnenlicht in Deutschland im Friihling, Sommer und
Friihherbst vollig aus - allerdings scheinen die Chemtrails
dieser Aussage entgegen zu wirken. In den Monaten Ende
September bis Anfang Mai wird eine Supplementierung mit
Vitamin D empfohlen, z.B. Sterogyl Tropfen, 1 - 3 pro Tag)

Fiir Kalzium sind Bohnen, getrocknete Feigen (ohne Zucker-
zusatz und Schwefel), SiRkartoffeln und dunkelgriines
Gemiise, inklusive Griinkohl, Schwarzkohl, Brokkoli,
Mangold und andere, exzellente Quellen. Angereicherte
Sojamilch, Reismilch und mit Kalzium angereicherter
naturtriiber Saft enthalten ebenfalls ein hohes MaB an
Kalzium. Das zusétzliche Essen von Obst und Gemdise,
sowie das AusschlieRen von tierischen Protein und ein
maBvoller Salzkonsum, all das hilft dem Korper, Kalzium zu
behalten.

Heranwachsende Kinder benétigen auch Eisen, was in
einer Reihe von Bohnen und griinem Blattge!
finden ist. Das Vitamin C im Obst und Gemise erhoht die
Eisen-Resorption, speziell, wenn es zusammen mit einer
eisenreichen Mahlzeit verzehrt wird. Ein Beispiel dafir
wire ein eisenreicher Bohnen Burrito mit einer Vitamin C
haltigen Tomatensalsa. Nur wenige Menschen wissen, dass
Kuhmilch sehr wenig Eisen enthélt und kleine Blutungen im
Verdauungstrakt auslésen kann, die dann wiederum einen
Eisenverlust verursachen und das Risiko einer Anamie
erhhen knnen.

iise zu

Séuglinge

Nochmals, die beste Nahrung fiir Neugeborene ist
Muttermilch. Wenn stillen nicht maoglich ist, ist

i Soja-Sauglingsmilch ein ads Ersatz.
(Anmerkung Ubersetzer: Amerikanische Kinderérzte
nehmen hier Stellung: http://
pediatrics.aappublications.org/content/101/1/148 Bitte
beachten Sie, dass es sich bei Soja-Sauglingsmilch um
spezielle Milch in den USA handelt, die nichts mit der
normalen Sojamilch in Deutschland zu tun hat.
Sauglingsmilch auf Sojabasis gibt es laut meinen
Recherchen in Deutschland noch nicht.))

Es gibt keinen Grund, Kinder mit Kuhmilch-Siuglings-
nahrung groRzuziehen. Zusatzlich zum Koliken verursach-
enden Protein, was die Kuhmilch enthdlt und was viele
Babys quilt, ist Kuhmilch ein haufiger Grund fiir Allergien.
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Unglucklicherweise sind immunologische Abwehr-
reaktionen auf das in der Milch enthaltene Protein bei der
Entstehung des insulinpflichtigen Diabetes (Diabetes I) und
dem plétzlichen Kindstod Syndrom involviert. Soja-
Saughngsmllch wird dblicher Weise in allen Krankenhaus

1 (Anmerkung Ubersetzer: in den USA)
genutzt, obwohl sie gelegentlich Allergien verursachen
kénnen. Sojamilch, die in Lebensmittelgeschiften fir
Erwachsene verkauft wird, ist nicht die Gleiche wie Soja-
Sauglingsmilch und es ist auch nicht die Gleiche wie fir
Kleinkinder.

Sauglinge bendtigen keine andere Nahrung auBer
Muttermilch oder Soja-Sauglingsnahrung im ersten halben
Jahr ihres Lebens und es sollte fortgefahren werden mit
Stillen oder Soja-Sauglingsmilch bis zum 12. Monat
(Anmerkung Ubersetzer: Stillen Sie so lange die Brust Milch
gibt.)

Gestillte Sauglinge brauchen auch ungefihr 2 Stunden
Sonneneinstrahlung pro Woche um Vitamin D herzustellen
- eine wundervolle Motivation fiir die Mutter um zu einem
routineméRigem Spaziergang zu kommen. Manche
Sauglinge, vor allen die mit dunklerer Haut oder die in
einer wolkigen Klimazone (Anmerkung Ubersetzer: z.B.
auch Chemtrail-Gegenden) leben, produzieren vielleicht
keine addquate Menge von Vitamin D. In diesen Féllen sind
vielleicht Vitamin D Supplements notwendig.

(Anmerkung Ubersetzer: Afrikaner benétigen, aufgrund der
Hautpigmentierung z.B. 10 x mehr Sonnenlicht als
Europder.)

Ab einem Alter von vielleicht 5 bis 6 Monaten oder wenn
das Baby sein Gewicht verdoppelt hat, kann begonnen
werden, andere Nahrung zusétzlich zu fiittert. Kinderédrzte
empfehlen oft, mit Eisen angereicherten Cerealien, zu be-
ginnen, weil ca. ab dem 4 - 6 Monat die Eisenspeicher der
Siuglinge, welche bei der Geburt natiirlicherweise stark
gefiillt sind, anfangen sich zu leeren. Fiigen Sie eine ein-
fache, neue Nahrung, jeweils in ein oder zwei Wochen-
intervallen hinzu. (Anmerkung Ubersetzer: Also jeweils ein
und dasselbe Nahrungsmittel, eine bis zwei Woche lang
futtern, dann ein weiteres hinzufiigen.)

Der folgende Leitfaden enthalt einen flexiblen Plan zum
Hinzufiigen von Nahrungsmitteln zu ihrer Sauglingser-
néhrung.

5. bis 6. Monat

- Fiihren Sie mit Eisen angereicherte Kindercerealien ein.
Versuchen Sie Reiscerealien zuerst gemixt mit ein wenig
oder Soj weil das die am

wenigsten Allergien verursachenden Cerealien sind.
Danach bieten Sie Hafer- oder Gersteflocken an. Die
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meisten Kinderarzte raten von der Einfiihrung von Weizen
vor dem 8 Monat ab, weil dieser zu mehr Allergien neigt.

6. bis 8. Monat

- Fiihren Sie Gemiise ein. Kartoffeln, griine Bohnen,
Karotten und Erbsen sind alle eine gute Wahl. Sie sollten
vollstandig gekocht und zu Brei verarbeitet sein.

- Fihren Sie Obst ein. Versuchen Sie zerdriickte Banane,
Avocados oder piirierten Pfirsich oder Apfelmus.

- Fihren Sie Brot ein. Mit 8 Monaten kénnen die meisten
Babys Cracker, Brot oder trockene Flocken essen.

- Fiihren Sie proteinreiche Nahrung ein. Ebenfalls um den
8. Monat herum, kénnen Kinder beginnen, Nahrung mit
mehr Protein, wie z.B. Tofu oder Bohnen, gut gekocht und
zerdriickt, zu essen.

(Anmerkung Ubersetzer: Ein Tipp zu Bohnen: Je linger
Hiilsenfriichte eingeweicht werden, desto kiirzer ist die
Garzeit. Hulsenfriichte stets mit frischem Wasser zum
Kochen ansetzen. Winde sind, entgegen der Volksmeinung,
ein Zeichen fiir eine intakte, gute Darmflora und sollten
nicht unterdriickt werden.)

Kinder und Jugendliche

Kinder und Jugendliche haben einen hohen Néhrstoff-
bedarf aber ihr Magen ist klein. Bieten Sie ihren Kindern
gelegentlich Snacks an, inklusive einigen wenigen
,kalorienreichen” Happchen wie raffiniertes Getreide und
Fruchtsaft.  Limitieren Sie jedoch Safte, da Kinder sich
damit abfiillen konnen, deren SiiRe gegeniiber anderen
Essen bevorzugend.

Jugendliche haben ofter einen hohen Energiebedarf bei
einem geschiftigen Tagesplan. Halten Sie verschiedene
gesunde, leckere Snacks bereit und leiten Sie sie an, eine
fettarme Auswahl zu treffen, wenn Sie auswarts essen. Das
wird ihnen helfen sich von Essenfallen fern zu halten, die
oft eine i und i bei
jungen Erwachsenen verursachen.

Der Kalorienbedarf variiert von Kind zu Kind. Die folgende
Empfehlung ist eine grundsitzliche.

Nahrungsgruppen
Vollkorn

- Vollkorn umfasst Brot, heiBe und kalte Cerealien, Nudeln,
gekochtes Getreide (wie z.B. Reis und Gerste) und Cracker

- eine Portion ist eine %2 Tasse Nudeln, Getreide oder
gekochte Cerealien, % bis 1 Tasse verzehrfertige
Cerealien, ¥2 Brétchen oder Bagel oder 1 Scheibe Brot

Gemise

- ,dunkelgriines Gemiise” schlieRt Brokkoli, Griinkohl,
Schwarzkohl, Spinat, Riibenblatter, Blitter der roten
Beete, Pak Choi und Mangold ein

- ,anderes Gemiise“ verweist auf alle anderen
Gemiisesorten, frisch oder gefroren, roh oder gekocht

- eine Portion Gemise ist das &quivalent von Y2 Tasse
gekocht oder 1 Tasse roh (soweit nichts anderes gesagt
wird)

Hiilsenfriichte, Niisse, Saaten und Milchersatz

- Hiilsenfriichte umfasst alle gekochten Bohnen, wie z.B.
Pinto, Kidney, Linsen, Spalterbsen, schwarze Bohnen,
weiRe Bohnen, Kichererbsen als auch Sojaprodukte wie
Tofu, Veggi-Burger, Soja-Wiirste oder Sandwiches,
Tempeh

- eine Portion ist eine Y2 Tasse gekochte Bohnen, Tofu oder
andere Dinge (soweit nichts anderes gesagt wird)

- Milchersatz umfasst Muttermilch und Soja-Sauglingsmilch
fiir Sduglinge und Kleinkinder und Reis-, Soja und andere
pflanzenbasierte Milch fir Kinder bis zu einem Jahr.
(Anmerkung Ubersetzer: In den USA gibt es extra
Getreidemilchsorten fiir Sduglinge und Kleinkinder, bitte
nicht mit unseren normalen Getreidemilchsorten
verwechseln. Ab einem Alter von 1 Jahr kénnen Sie
jedoch langsam mit der Einfiihrung von hochwertiger
Getreidemilch anfangen. Ich empfehle ausdriicklich keine
Getreidemilch vom Discounter!)

- eine Portion ist 1 Tasse voll

- Nisse umfassen ganze und gehackte Niisse, Nussbutter
(nicht in Deutschland), ganze Saaten und Saatenbutter
(nicht in Deutschland, in Deutschland einfach Nussmus
verwenden - Anmerkung Ubersetzer)

- eine bis zwei Portionen Niisse kénnen in eine gesunde
Ernahrung eingebaut werden, miissen es aber nicht. Eine
Portion Nisse oder Nussmus ist 1 Teeléffel voll.

Obst.

- Obst beinhaltet jede Sorte Obst, frisch oder gefroren, roh
oder gekocht und Fruchtsafte

- eine Portion ist Y2 Tasse gekochtes Obst, %2 Tasse
Fruchtsaft, % Tasse getrocknetes Obst oder 1 frische
Frucht (soweit nichts anderes gesagt wird)
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Taglicher Essensplan fiir Kinder und Jugendliche

1 bis 4 Jahre 5 bis 6 Jahre 7 bis 12 Jahre 13 bis 19 Jahre

Vollkor Vollkorng Vollkor Vollkorng

Brot, Cerealien/Flocken Brot, Cerealien/Flocken Brot, Cerealien/Flocken Brot, Cerealien/Flocken
4 Portionen 6 Portionen 7 Portionen 10 Portionen

Gemiise Gemiise Gemiise Gemiise

2 - 4 Teeléffel
dunkelgriines Gemiise
% bis % Tasse anderes
Gemise

% Tasse dunkelgriines
Gemiise
J% bis % Tasse anderes
Gemiise

1 Portion dunkelgriines
Gemiise

3 Portionen anderes
Gemise

1-2 Portionen
dunkelgriines Gemiise
3 Portionen anderes
Gemiise

Hilsenfriichte, Nusse,

Hiilsenfriichte, Nisse,

Hilsenfriichte, Nusse,

Hilsenfriichte, Nisse,

Saaten, Getrei Saaten, Saaten, Get: Saaten, Getreidemilch
% bis % Tasse % bis 1 Tasse 2 Portionen 3 Portionen
Hiilsenfriichte Hiilsenfriichte Hiilsenfriichte Hiilsenfriichte

3 Portionen Muttermilch, | 3 Portionen Sojamilch 3 Portionen Sojamilch 2 - 3 Portionen Sojamilch
Soja-Siuglingsmilch oder | oder andere ,,Nicht-Kuh- | oder andere ,Nicht-Kuh- | oder andere ,Nicht-Kuh-
andere ,,Nicht-Kuh- Milch” Milch” Milch”

Milch*

Obst Obst Obst Obst

% bis 1% Tassen 1 bis 2 Tassen 3 Portionen 4 Portionen

Sichern Sie die tégliche Quelle von Vitamin B12 - als Supplement oder in angereicherten Nahrungsmitteln

Der obige Text ist eine freie Ubersetzung des Origil
Start” des Physicans Committee for Resposible Medicine (PCRM). Eine rein pflanzenbasierte, fettarme

Erndhrung ist von vielen Regierungen bereits als eine vollwertige Erndhrung in jeder Lebensphase, inklusive
Sauglingsalter, Schwangere und &ltere Menschen anerkannt. Bitte informieren Sie sich, um grobe Fehler bei
der Erndhrung auszuschlieRBen.
Bitte denken Sie ebenfalls daran, industriell stark verarbeitete Produkte, Junkfood und Alkohol sind, auch wenn
sie die Aufschrift ,VEGAN” enthalten, keine gesunden Lebensmittel.

Vegetarian Diets For Children: Right from the
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